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सू्कल में स्वास्थ्य के ललए आयुरे्वद



लदनचयाा

• दिनचर्या: दिन कय अर्ा है िैदनक, और चर्या कय अर्ा है

स्वस्थ शरीर को बनयए रखने के दिए आवश्यक गदिदवदि र्य

दिनचर्या।

• दिनचर्या कय पयिन शरीर के सयमयन्य शयरीररक कयर्ों को

बनयए रखकर सकयरयत्मक स्वयस्थ्य को बढयवय िेिय है।

• र्ह व्यक्ति की जैदवक घडी को दनर्दमि करिय है दजससे

पयचन, अवशोषण और पररपयक की दिर्य सम्यक प्रकयर से

होिी है िर्य र्ह आत्म-सम्मयन, अनुशयसन, शयांदि, खुशी

और िीघयारु् उत्पन्न करिय है।



लदनचयाा के अंतर्ात करणीय

1. ब्रह्ममुहूिा में जयगरण

2. शौच दवदि

3. िन्त-ियवन

4. दजह्वय -दनिेखन

5. नस्य

6. व्ययर्यम

7. अभ्यांग(मयदिश)

8. गणू्डष (गरयरय करनय)

9. स्नयन



1. ब्रह्ममुहूता

• दिनचर्या कय पहिय चरण।

• जो व्यक्ति िांबे, स्वस्थ जीवन की इच्छय रखिय है, उसे ब्रह्म मुहूिा के

समर् जयगनय चयदहए।

• ब्रह्म = ज्ञयन। 'ब्रह्म मुहूिा' ज्ञयन प्रयप्त करने कय सबसे अच्छय समर् है।



• अध्यर्न, व्ययर्यम, ध्ययन, पूजय र्य दकसी अन्य ियदमाक

अभ्ययस के दिए ब्रह्म मुहूिा आिशा समर् होिय है।

• ब्रह्म मुहूिा कय ियत्पर्ा सूर्ोिर् से िगभग डेढ घांटय पहिे से

है।

• ब्रह्म मुहूिा बहुि ही महत्वपूणा समर् है जो हर दिन जैदवक

घडी को बिििय है और िर् और पैटना को रीबूट और

दनर्ांदिि करिय है।

• इस समर् उठने से शरीर सूर्ा की िर् के सयर् ियिमेि

दबठय सकिय है।

• सुबह-सुबह सूर्ा की परयबैंगनी दकरणोां में दवटयदमन ई और



2. शौच लर्वलि

• उदचि समर् पर शौच करने से मियशर् सयफ होिय है

और पयचन शक्ति बढिी है।

• आप इस समर् ऐसय करने के दिए स्वर्ां को प्रदशदिि

कर सकिे हैं।

• र्दि आपकय पयचन सयमयन्य रूप से सुस्त है िो एक

दगियस गुनगुनय पयनी दपएां ।

• नेचुरि कॉि की उपेिय न करें ।

• र्दि आपको इच्छय न हो िो िनयव न िें।

• र्दि आप सुबह र्य दिन के बयि िक इांिजयर करिे हैं

िो आप दवषयि पियर्ों और अपदशष्ट के सांचर् के

कयरण िीरे-िीरे खुि को दवष िे रहे हैं, दजससे पुरयनी

बीमयररर्ोां के पैिय होने कय अवसर पैिय होिय है।



3. दन्त िार्वन

• ियांिोां को उन टहदनर्ोां से सयफ करनय चयदहए दजनकय

स्वयि कडवय, िीखय र्य कसैिय हो।

• ियांिोां को ऊपर से नीचे की ओर और इसके दवपरीि

दिशय में सयफ करनय चयदहए।

• ियांिोां को सयफ करने के बयि जीभ को सयफ करनय

चयदहए।

• स्वयस्थ्य को बनयए रखने और बीमयररर्ोां की रोकर्यम के

दिए मौक्तखक स्वच्छिय आवश्यक है क्ोांदक र्ह शरीर के

उन दिद्ोां में से एक है जो बयहरी वयियवरण से सांवयि
करिे हैं।



• दिन में िो बयर: सुबह और सोने से पहिे।

• आरु्वेि के अनुसयर, अका , वट, खदिर, करांज और अजुान जैसी जडी-बूदटर्ोां की

टहदनर्ोां कय उपर्ोग ियांिोां को ब्रश करने के दिए दकर्य जय सकिय है।

• िन्त ियवन के ियभ

• मुुँह को िरोियजय रखिय है।

• मुुँह से िुगंि िूर करिय है।

• ियांिोां पर जमी परि को हटयिय है।

• कफ को िूर करिय है।

• खयने की इच्छय बढयिय है।

• खुशनुमय एहसयस करयिय है।



4. लिव्हा लनलेखन
• िांि पवन (ियांि सयफ करने) के बयि मुियर्म दजव्हय

दनिेखनी र्य मसयज के द्वयरय दजव्हय दनिेखन करनय

चयदहरे्।

• जीभ कोसयफ़ करने कय कयम सोने,चयांिीर्यिोहे से बने

दचकने, मुियर्म दकनयरोां वयिे, 10 अांगुि िमे्ब ियिु की

दजव्हय दनिेखनीकीसहयर्िय से दकर्यजयनयचयदहए।

• नैियदनक सयक्ष्य बियिे हैं दक दनर्दमि रूप से दजव्हय

दनिेखन करने से एनयरोदबक बैक्टीररर्य खत्म होिे हैं

औरिुगान्धभी िूरहोिी है।



ियभ:

• मुांह से खरयब स्वयि को िूर करिय है

• मुांह की िुगंि को िूर करिय है

• जीभ की सूजन को कम करिय है

• जीभ की कठोरिय को िूर करिय है

• स्वयि की भयवनय को बढयिय है

• र्ह मौक्तखक स्वच्छिय बनयए रखने में
मिि करिय है



5. नस्य (नासा ल ंदु)

• नस्य कय अर्ा है नयसय मयगा के मयध्यम से औषिीर्

िेि र्य घृि कय प्रर्ोग

• "नयसय" मक्तस्तष्क कय प्रवेश द्वयर है

• इसदिए नयसय मयगा से िी जयने वयिी औषदि दसर एवां

ऊर्ध्ाजिुगि रोगोां में प्रशस्त है।



• आरु्वेि में नस्य के प्रभयव, औषि मयिय एवां प्रर्ोग के आियर पर दवदभन्न प्रकयर

बियए गरे् हैं।

• प्रदिदिन प्रर्ोग दकरे् जयने वयिे नस्य को "प्रदिमशा नस्य " कहय जयिय है दजसकी

मयिय िो बूुँि होिी है।

• इसे नयक में टपकयने की प्रदिर्य में कोई जदटििय नही ां होिी।

नस्य के दिए क्य उपर्ोग करें?

• नयररर्ि िेि र्य गोघृि कय उपर्ोग दिनचर्या में नस्य के दिए दकर्य जय सकिय

है।



नस्य के ियभ

• आांखें, नयक, कयन स्वस्थ और अदिक शक्तिशयिी बनिे हैं

• बयिोां कय झडनय और सफ़ेि होनय रोकिय है

• बयिोां की वृक्ति को बढयिय है

• चेहरय अदिक चमकियर और अदिक अदभव्यांजक बनिय

है

• स्वर कोमि और क्तस्थर बनयिय है

• ज्ञयनेक्तिर्ोां को अदिक शक्तिशयिी और स्पष्ट बनयिय है



6. व्यायाम

• शयरीररक व्ययर्यम जो मन के दिए

अनुकूि हो िर्य शरीर की शक्ति और

दृढिय को बढयए, उसे आरु्वेि में व्ययर्यम

कहय जयिय है।

• व्ययर्यम अिा शक्ति िक दकर्य जयनय

चयदहए (जब वि िेि से वयरु् मुांह िक

पहुांचिी है, िो आिी ऊजया कय उपर्ोग
होिय है)



• स्वस्थ व्यक्ति के स्वयस्थ्य को बनयए रखने और बढयवय िेने के दिए, 
व्ययर्यम को दिनचर्या के दनर्मोां में से एक बियर्य गर्य है।

• उदचि शयरीररक गदिदवदि की िैदनक दिनचर्या न केवि शरीर को

प्रभयदवि करिी है, बक्ति मन, भयवनयओां, इांदद्र्ोां और आत्मय पर भी
सकयरयत्मक प्रभयव डयििी है।



व्यायाम के लाभ :

• शरीर में हियपन महसूस होनय

• शक्ति बढिी है और शरीर के अांग मजबूि और दृढ बनिे हैं

• िैर्ा बढिय है और िनयव और िबयव को सहन करने की िमिय बढिी है

• कयर्ा कुशििय बढिी है

• भूख बढिी है

• आिस्य िूर होिय है

• कुदपि िोषोां को शयांि करिय है

• मोटयपय कम करिय है



7. अभं्यर् (माललश)

• िेि के सयर् प्रदिदिन अभ्यांग करने से त्वचय में िेि अवशोदषि होिय है और

अवदि के आियर पर सयि ियिुओां को पोषण दमििय है।

• चूांदक "वयि" कय स्थयन त्वचय है, इसदिए अभ्यांग अदिररि वयि को शयांि करिय

है।

• मौसम, िोष की प्रबििय और क्तस्थदि के आियर पर िेि कय चर्न दकर्य जयिय

है।

• अभ्यांग के दिए गुनगुने िेि कय प्रर्ोग करें ।

• र्दि पूरे शरीर पर र्ह सांभव न हो िो कम से कम दसर, कयन और पैरोां पर िो

अवश्य ही करनय चयदहए।



लाभ:

• उम्र बढने की प्रदिर्य में िेरी करिय है

• र्कयन से रयहि िेिय है और शरीर को आरयम िेिय है

• वयि रोगोां को ठीक करने में मिि करिय है

• दृदष्ट में सुियर करिय है

• त्वचय की रांगि में सुियर करिय है

• शरीर को पोषण िेिय है

• नी ांि में सुियर करिय है

• शरीर को मजबूि बनयिय है

• जीवन कयि बढयिय है



8. कर्वल एरं्व र्णू्डष

• दकसी भी िरि पियर्ा, औषिीर् िेि र्य कयढे को

मुांह में िब िक रखनय जब िक दक उसे सभी

दिशयओां में घुमयर्य जय सके, कवि कहियिय है।

• गांडूष कय अर्ा है मुांह को दबनय िोए दकसी दवशेष

िरि पियर्ा से भरनय और उसे िब िक रोके
रखनय जब िक दक आांखोां से पयनी न आने िगे।



लाभ

• जबडे को मजबूि बनयिय है।

• आवयज की गुणवत्तय में सुियर करिय है।

• चेहरे को पोषण िेिय है।

• स्वयि-बोि को बढयिय है।

• गिे के सूखने, होठोां के फटने और ियांिोां की सडन को रोकिय है।

• ियांिोां और मसूडोां को मजबूि बनयिय है।

• खटे्ट स्वयि र्य कठोर खयद्य पियर्ों के प्रदि ियांिोां की अदिसांवेिनशीििय को

कम करिय है।



10. स्नान

• शरीर के दनचिे भयग में उष्ण जि से स्नयन ियभियर्क है,

िेदकन दसर पर गमा पयनी डयिने से र्ह आांखोां और बयिोां के

दिए हयदनकयरक है।

• सदिार्ोां के मौसम में गमा पयनी और गदमार्ोां में ठां डे पयनी कय

उपर्ोग करनय चयदहए। स्नयन से पहिे अपने हयर्-पैर िो िें।

• स्नयन के बयि िौदिए से पोांि िें।

• स्नयन के बयि हमेशय सयफ कपडे पहनें।

• खयनय खयने के बयि न नहयएां ।



दैलनक स्नान के लाभ

• भयवनयओां, मन और िांदिकय िांि को सांिुदिि करिय है

• रि पररसांचरण को बढयिय है

• मन को शयांि और िरोियजय करिय है और ऊजया के स्तर को

बढयिय है

• पयचन शक्ति को बढयिय है
• र्कयन, नी ांि, जिन, प्ययस, खुजिी और पसीने को िूर करिय है



आहार (आहार व्यर्वस्था)

• सांिुदिि आहयर अचे्छ स्वयस्थ्य के दिए आवश्यक है।

• खयद्य पियर्ों कय सांर्ोजन, उनकी मयिय, बनयने की दवदि, उनकय भयवनयत्मक

प्रभयव, सहयर्क और अदिररि सयमग्री, जिवयरु्, रहने की जगह और भोजन

करने कय समर् आरु्वेदिक शयस्त्रीर् दसियांिोां के अनुसयर होनय चयदहए।

• पौदष्टक, आसयनी से पचने वयिय और सयक्तत्वक आहयर कय ही सेवन करनय चयदहए।

• अदिक भोजन, अदनर्दमि आहयर की आिि और दपििे भोजन के पूरी िरह

पचने से पहिे िोबयरय खयने से बचनय चयदहए।
• आहयर में सभी िह रसोां (स्वयि) कय समयवेश होनय चयदहए।



भोिन के सेर्वन से सं ंलित लनयम

 गमा भोजन िें: स्वयदिष्ट, भूख बढयिय है

 दचकनय भोजन िें: स्वयदिष्ट, भूख बढयिय है

 उदचि मयिय में भोजन िें: िीघयारु् को बढयवय िें

 भोजन िभी िें जब दपििय भोजन पच जयए
 ऐसय भोजन िें जो वीर्ा दवरुि न हो



 भोजन को बहुि जल्दी-जल्दी न िें

 भोजन को बहुि िीरे-िीरे न िें

 भोजन करिे समर् न िो बयि करें और न ही हुँसें

 भोजन को पूरी एकयग्रिय के सयर् िें, टीवी न िेखें, सांगीि न सुनें,

इत्ययदि।

 स्वर्ां कय ध्ययन रखें और अपने स्वयस्थ्य के बयरे में सोचें।



क्या लें औरक्या न लें?

• चयवि, रोटी, मूांग ियि, सैंिव िवण, आमिकी, र्व, िूि, घी, जांगि मयष, 

शहि, अांिररि जि (शुि जि) प्रदिदिन िें

• सूखय मयांस, सूखी सक्तिर्युँ, कमि के कां ि, कठोर और सख्त खयद्य कण, 

पचयने में मुक्तिि भोजन से बचनय चयदहए

• गोमयांस और सूअर कय मयांस नही ां खयनय चयदहए
• खयनय खयने के िुरांि बयि कोई भी शयरीररक व्ययर्यम न करें



आचयर रसयर्न (सि्वृत्त)

• रसयर्न वह ित्व है जो दनदिि रूप से मयनव शरीर के ऊिकोां को उदचि

पोषण प्रियन करिय है, दजससे बुढयपे की रोकर्यम, शयरीररक शक्ति और

मयनदसक िमियओां में सुियर और रोगोां के प्रदि प्रदिरोिक िमिय बढिी है।

• र्ह स्वस्थ और रोग मुि जीवन जीने के दिए आचरण की एक सांदहिय है।

• जो व्यक्ति इस िरह कय आचरण अपनयिय है, उसे रसयर्न दचदकत्सय के सभी
ियभ दबनय दकसी भौदिक रसयर्न उपचयर दकए ही दमि जयिे हैं।



आचयर रसयर्न में दनम्नदिक्तखि व्यवहयर शयदमि हैं:

• सत्यदनष्ठय (सत्य और दनष्पि बोिनय)

• िोि से बचनय

• शरयब-व्यसन से िूर रहनय

• अदहांसय

• अत्यदिक र्कयवट/अत्यदिक िनयव से बचनय

• शयांदि
• सुखि भयषण



• िैर्ा

• ियन

• िेवियओां, दशिकोां और वृि िोगोां की
पूजय-अचानय में शयदमि होनय

• िूरिय कय अभयव

• करुणय/िर्य

• उदचि जयगरण और शर्न

• िूि और घी कय दनर्दमि सेवन
(स्वयस्थ्यविाक भोजन)

• अहांकयर कय त्ययग

• अच्छय आचरण



दहांसयसे्तर्म् अन्यर्यकयमम् पैशुन्यम् परुषयनृिे।

सांदभन्नयियप व्ययपयिांअदभध्यय दृक्तिपर्ार्ः ।

दनम्नदिक्तखि 10 व्यवहयरोां कय अभ्ययस करने से बचें:

• दहांसय

• चोरी

• व्यदभचयर

• अपर्श
• अदशष्टिय

• झठू

• दवभयजन

• दवनयशकयरीपन

• ईर्ष्या
• अवैज्ञयदनक रवैर्य



शयरीररक सि्वृत्त (शयरीररक आचयर सांदहिय)

• दसर, नयक और कयन पर िेि मयदिश की उदचि दिनचर्या कय पयिन करें।

• शरीर के मिमूि प्रणयिी को उदचि रूप से सयफ करें।

• हर पखवयडे बयि, शेदवांग और नयखून कयटें।

• मौसम के अनुसयर दिन में एक र्य िो बयर स्नयन करें ।

• अपनी नयक, ियांि र्य कयन में उांगिी न डयिें।



• सयवाजदनक स्थयनोां पर जोर से हांसने से बचनय चयदहए।

• िी ांकिे र्य खयांसिे समर् अपने मुांह को हयर्ोां र्य दकसी कपडे से ढकें ।

• हमेशय सयफ कपडे पहनें।

• खयनय आरयम से और एकयग्रिय से खयनय चयदहए, खयनय खयिे समर् जोर से

हांसनय र्य बयि नही ां करनी चयदहए।

• नहयने से पहिे र्य फटे कपडे पहनकर खयनय नही ां खयनय चयदहए।

• रयि के समर् िही खयनय वदजाि है।
• स्वयभयदवक िबयव में कोई भी कयम न करें।



कर्न

• र्ह प्रसु्तदि केवि सूचनयत्मक उदे्दश्योां के दिए है। र्हयुँ िी गई सियह 
और अभ्ययस आदि केवि सयमयन्य अर्ों में सयांकेदिक हैं, इनकय दवदशष्ट 
उपर्ोग व्यक्तिगि सांदवियन, रोग, आरु् आदि के अनुसयर आरु्वेि दचदकत्सक 
से परयमशा के बयि दकर्य जयनय चयदहए। अपने आहयर र्य जीवनशैिी में 
महत्वपूणा बिियव करने से पहिे, व्यक्तिगि अनुशांसयओां के दिए हमेशय 
दकसी र्ोग्य प्रमयदणि आरु्वेदिक दचदकत्सक से परयमशा िें।
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